



















































































71.2±6.3kg、体脂肪率 13.4±2.2％、除脂肪体重は 61.6±4.3kg であった。指導後測定では、









  指導前 指導後 ｐ値 
年齢 歳 24.3±1.8  
身長 cm 176.4±4.7 176.5±4.2 0.71 
体重 kg 71.2±6.3 70.2±6.2 0.10 
体脂肪率 ％ 13.4±2.2 10.9±2.2 0.00 











 指導前（％） 指導後（％） 差（％） 
Ａ 12.8 8.3 -4.5
Ｂ 13.5 8.3 -5.2
Ｃ 17.5 14.5 -3.0
Ｄ 12.6 9.8 -2.8
Ｅ 11.6 11.5 -0.1
Ｆ 13.6 11.8 -1.8
Ｇ 13.3 11.9 -1.4
Ｈ 9.4 8.4 -1.0
Ｉ 16.0 13.3 -2.7
Ｊ 13.2 10.8 -2.4
平均 13.4 10.9 -2.5







Ａ 53.2 52.5 -0.6 -1.2 
Ｂ 58.8 61.5 2.7 4.6 
Ｃ 67.7 67.0 -0.6 -0.9 
Ｄ 61.2 62.0 0.8 1.3 
Ｅ 59.7 58.8 -0.9 -1.5 
Ｆ 66.5 67.8 1.3 2.0 
Ｇ 64.0 64.0 0 0 
Ｈ 59.3 61.6 2.2 3.7 
Ｉ 64.7 65.4 0.7 1.1 
Ｊ 61.3 64.2 2.9 4.8 
平均 61.6 62.5 0.9 1.4 






たんぱく質 95.5±18.6ｇ、脂質 98.5±33.2ｇ、炭水化物 469.3±102.0ｇ、カルシウム 721±240mg、
鉄 11.0±2.9mg、ビタミン A575±253μg、ビタミン B１1.47±0.41mg、ビタミン B２1.42±0.33mg、
ビタミン C90±43mg、食塩 11.2±3.3ｇ、たんぱく質エネルギー比 12.0±1.7％、脂質エネルギ
ー比 27.1±4.1％、炭水化物エネルギー比 60.8±4.5％であった。 
指導後は、エネルギー2811±812kcal、たんぱく質 86.7±28.2ｇ、脂質 88.2±28.0ｇ、炭水
化物 402.4±129.4ｇ、カルシウム 727±241mg、鉄 10.0±5.5mg、ビタミン A551±322μg、ビタ






  指導前 指導後 ｐ値 
エネルギー kcal 3217±721 2811±812 0.16 
たんぱく質 g 95.5±18.6 86.7±28.2 0.14 
脂質 g 98.5±33.2 88.2±28.0 0.19 
炭水化物 g 469.3±102.0 402.4±129.4 0.18 
カルシウム mg 722±240 727±271 0.95 
鉄 mg 11.0±2.9 10.0±5.5 0.44 
ビタミン A μg 575±253 551±322 0.87 
ビタミン B１ mg 1.47±0.41 1.31±0.63 0.25 
ビタミン B２ mg 1.42±0.33 1.32±0.40 0.41 
ビタミン C mg 91±43 80±54 0.39 
食塩 g 11.2±3.3 10.9±5.6 0.75 
たんぱく質比 ％ 12.0±1.7 12.3±1.7 0.69 
脂質比 ％ 27.2±4.1 28.5±6.6 0.26 











  少ない（n=5） 前後ｐ値 多い（n=5） 前後ｐ値 ｐ値 
指導前 エネルギー 3489±898  2945±424  0.26 
 たんぱく質 98.8±17.8  92.2±20.8  0.61 
 脂質 109.4±41.9  87.7±20.6  0.33 
 炭水化物 510.9±125.4  427.7±57.9  0.22 
 カルシウム 706±205.5  737.4±293.6  0.85 
 鉄 11.8±3.1  10.2±2.7  0.41 
 ビタミン A 599±348  551±148  0.78 
 ビタミン B１ 1.61±0.48  1.34±0.32  0.34 
 ビタミン B２ 1.45±0.27  1.39±0.42  0.81 
 ビタミン C 115±45  66±24  0.07 
 食塩 12.1±3.8  10.3±2.9  0.43 
 たんぱく質比 11.6±1.6  12.5±1.9  0.45 
 脂質比 27.7±4.5  26.6±4.0  0.70 
 炭水化物比 60.7±3.7  60.9±5.6  0.95 
指導後 エネルギー 2646±680 0.08 2977±976 0.92 0.55 
 たんぱく質 80.5±29.8 0.06 92.8±28.5 0.93 0.53 
 脂質 88.6±29.7 0.16 87.8±29.7 0.98 0.97 
 炭水化物 369.5±110.9 0.09 435.3±150.5 0.89 0.45 
 カルシウム 679±345 0.85 776±202 0.74 0.60 
 鉄 10.3±7.1 0.58 9.7±4.1 0.65 0.86 
 ビタミン A 581±442 0.95 521±188 0.68 0.79 
 ビタミン B１ 1.36±0.83 0.38 1.25±0.46 0.54 0.81 
 ビタミン B２ 1.24±0.50 0.32 1.41±0.32 0.94 0.54 
 ビタミン C 99±72 0.46 62±24 0.76 0.31 
 食塩 11.8±7.1 0.88 9.9±4.0 0.75 0.63 
 たんぱく質比 12.1±2.4 0.68 12.5±0.5 0.94 0.68 
 脂質比 30.4±8.5 0.25 26.7±4.2 0.94 0.41 












  減少（n=4） 前後ｐ値 増加（n=6） 前後ｐ値 ｐ値 
指導前 エネルギー 2612±209 3621±650  0.02 
 たんぱく質 77.2±7.1 107.6±12.2  0.00 
 脂質 71.8±8.7 116.4±31.4  0.03 
 炭水化物 398.1±61.8 516.7±98.4  0.07 
 カルシウム 538±281 844±104  0.04 
 鉄 8.3±1.6 12.9±1.7  0.00 
 ビタミン A 497±156 628±304  0.45 
 ビタミン B１ 1.10±0.21 1.72±0.30  0.01 
 ビタミン B２ 1.15±0.36 1.60±0.15  0.02 
 ビタミン C 67±26 106±47  0.17 
 食塩 9.5±0.4 12.3±4.0  0.15 
 たんぱく質比 11.9±1.3 12.2±2.1  0.82 
 脂質比 25.0±4.6 28.7±3.2  0.17 
 炭水化物比 63.2±5.8 59.2±3.0  0.27 
指導後 エネルギー 2292±267 0.02 3158±886 0.39 0.10 
 たんぱく質 65.2±8.8 0.20 101.0±27.8 0.44 0.04 
 脂質 61.4±10.0 0.08 106.1±19.8 0.44 0.00 
 炭水化物 356.0±76.2 0.03 433.4±154.2 0.33 0.38 
 カルシウム 575±210 0.80 829±274 0.89 0.16 
 鉄 6.2±1.1 0.17 12.5±5.9 0.87 0.07 
 ビタミン A 343±159 0.19 690±337 0.81 0.10 
 ビタミン B１ 0.80±0.12 0.07 1.65±0.61 0.76 0.03 
 ビタミン B２ 1.08±0.29 0.73 1.49±0.40 0.49 0.12 
 ビタミン C 47±16 0.32 103±60 0.84 0.11 
 食塩 6.5±1.2 0.03 13.8±5.4 0.33 0.03 
 たんぱく質比 11.4±1.4 0.67 12.9±1.6 0.42 0.19 
 脂質比 24.6±6.6 0.82 31.2±5.7 0.18 0.13 
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The Effects of Nutrition Education on Nutrient Intake and the Body 




This study examined the effects of nutrition education on the body composition and 
nutrient intake in amateur soccer players. The subjects were 10 amateur soccer players. 
Nutrition education aimed at reduction in a body fat ratio, and the increase in lean body 
mass. The result after nutrition education of this study showed that the body fat ratio 
decreased and lean body mass increased, nutrient ingestion did not change. It was thought 
that change in body composition was not an effect of nutrition education. Relevance was 
suggested between lean body mass and a nutrient intake. 
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